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Ges tió de la com pe ti ció du rant
el triat ló de distància olím pi ca.
Anàli si dels re sul ta ts de les tem po rades 1998, 1999 i 2000
Resum
L’estudi que pre sen tem pre tén d’investigar
la ges tió de com pe ti ció que adop ten els
triat le tes tant en ca te go ria fe me ni na com
mas cu li na, als triat lons de distància olím -
pi ca de pro ves in ter na cio nals del màxim
ni vell com pe ti tiu.
S’han uti lit zat els re gis tres dels triat lons
més re lle vants de les tem po ra des
1998, 1999 i 2000. Els re sul tats mos -
tren no ta bles di ferè ncies en el per cen -
tat ge de la di ferè ncia res pec te al mi llor
temps (%DMT) en els sec tors de cur sa
a peu i de na ta ció, i és pràcti ca ment
nul·la en el sec tor ci clis ta per als 8 pri -
mers llocs ana lit zats. Enca ra que en el
sec tor de cur sa a peu és on s’ob ser ven
les més grans di ferè ncies i per tant la
ma jor va ria bi li tat en el ren di ment, això
sug ge reix que és en aquest sec tor on es
de ci deix la com pe ti ció. Fi nal ment, s’ha
tro bat un ni vell més alt de ren di ment
del sexe mas cu lí res pec te del fe me ní de
les po si cions es tu dia des i això sug ge -
reix que en aques ta ca te go ria es podrà
op ti mit zar el ren di ment du rant els prò -
xims anys.
Introducció
El Triat ló de distància Olím pi ca o cur ta
distància es pot clas si fi car com un es port
cí clic i de re sistència. Una de les se ves
prin ci pals ca rac te rís ti ques és que al llarg
de tota la pro va es can via d’ac ti vi tat, per
la qual cosa el triat le ta ha de do mi nar tres
tècni ques di fe rents.
La com pe ti ció cons ta de tres sec tors, un pri -
mer sec tor de na ta ció de 1.500 m, un se -
gon sec tor de ci clis me de 40 km i un ter cer
sec tor de cur sa a peu de 10 km. Els triat -
le tes d’e lit tri guen a com ple tar els tres
sec tors menys de 2 h; d’al tra ban da,
cada un dels sec tors del triat ló re pre sen -
ta els per cen tat ges se güents res pec te al
temps to tal de cur sa: 20 %, 50 % i 30 %, 
res pec ti va ment.
Ate ses les ca rac te rís ti ques d’aquesta es -
pe cia li tat es por ti va cal que el triat le ta
op ti mit zi la seva ges tió de la com pe ti ció
per arri bar en les mi llors con di cions al
sec tor de cur sa a peu per po der dis pu tar
de la mi llor for ma pos si ble el fi nal del
triat ló.
Tot i que el temps in ver tit pels triat le tes en 
els di fe rents sec tors es tro ba quan ti fi cat,
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Abstract
The aim of the present study was 
to evaluate the race pace
adopted by male and female
triathletes during top level
Olympic Triathlons events. The
best performaces registered
during 1998, 1999 and 2000
seasons were used. For the 8
first analyzed positions,
important differences in the
percentage difference respect to
the best time were shown, in the
swimming and running sections,
being null in cycling. Considering 
that the biggest differences were
observed during running event,
we could think in this section as
the most relevant for the final
competition result. Finally, the
women’s performance presented
biggest differences between the
8 first places comparing to the
men, suggesting that
performance will be optimazed in 





es des co neix l’existència d’estudis que ha -
gin ana lit zat la re per cus sió de cada sec tor
en el re sul tat glo bal de la com pe ti ció.
Enca ra que, sí que se sap, que la ve lo ci tat
de cur sa és un pre dic tor del temps to tal
del triat ló (Slei vert i Wen ger 1993). A més 
a més, el fet de la in clu sió, des de fa al -
guns anys, d’una nova re gla men ta ció en
el sec tor ci clis ta ha afa vo rit la rea lit za ció
de di fe rents plan te ja ments en la tàcti ca de
com pe ti ció.
El propò sit d’aquest tre ball és ana lit zar la
ges tió de com pe ti ció que uti lit zen els triat -
le tes, tant en ca te go ria mas cu li na com fe -
me ni na, en els Triat lons de Distància
Olím pi ca. Les com pe ti cions se lec cio na -
des per tan yen a pro ves de Copa del Món i
pro ves de Punts “ITU” (Unió Inter na cio nal 
de Triat ló) dis pu ta des du rant les tem po ra -
des 1998, 1999 i 2000.
Els ob jec tius que es plan te gen amb
aquest tre ball són els se güents:
n Enten dre el fun cio na ment in tern dels 8
pri mers triat le tes en ca te go ria mas cu li -
na i fe me ni na al llarg de tota la com pe ti -
ció i en ca das cun dels sec tors que la
com po nen.
n De ter mi nar quins sec tors del triat ló són
els més de ter mi nants per a l’èxit glo bal
en la com pe ti ció i on exis teix més di -
ferè ncia de ren di ment en tre els triat le -
tes.
n Va lo rar com ha evo lu cio nat el ren di -
ment en cada un dels sec tors al llarg
dels anys es tu diats.
n Sug ge rir cap on po dria orien tar-se l’en -
trenament en el pròxim ci cle Olím pic
per op ti mit zar el ren di ment dels triat le -
tes en com pe ti ció.
n Plan te jar no ves vies d’investigació, atès 
el carà cter des crip tiu del tre ball que
pre sen tem, per rea lit zar fu turs es tu dis
que aju din a in cre men tar el co nei xe -
ment d’aquesta es pe cia li tat es por ti va.
Mètodes
Per se lec cio nar la in for ma ció s’ha uti lit zat
el pro ce di ment se güent:
n Re cer ca de da des mit jan çant Inter net
(http://www.triath lon cen tral.com/rank.html);
així vam ob te nir els re sul tats de les pro -
ves de Copa del Món i pro ves de punts
“ITU” dels úl tims tres anys del ci cle
Olím pic.
n Agru pa ció de les com pe ti cions per anys
i per sexe, tot se lec cio nant un nom bre
de 9, 19 i 5 com pe ti cions per als ho -
mes, els anys 2000, 1999 i 1998, res -
pec ti va ment; i 12, 17 i 5 com pe ti cions
per a les do nes, se gons la dis po ni bi li tat
de da des que s’han tro bat a Inter net.
n Es van ana lit zar els re sul tats par cials i
glo bals dels triat le tes que van ocu par
els llocs 8è, 3r i 1r. Aquest cri te ri de se -
lec ció es basa en el fet que a les Olim -
pía des les me da lles se les re par tei xen
els 3 pri mers i els di plo mes del 4t al 8è.
n Per com pa rar la pèrdua de ren di ment
dels triat le tes en ca das cu na de les com -
pe ti cions es tu dia des, els re sul tats s’han 
ex pres sat en per cen tat ge del mi llor ren -
di ment en cada sec tor (% DMT) i en el
to tal de la pro va.
L’anàlisi es ta dís ti ca de les da des s’ha por -
tat a ter me uti lit zant el pa quet in form àtic
SPSS.10 i el full de càlcul Excel. 97. Els
va lors es pre sen ten en for ma de mit ja na i
de des via ció estàndard (x ± SD). L’es tu di
de co rre la ció de Pear son s’ha uti lit zat per
com pro var l’existència d’una re la ció en tre
les di fe rents va ria bles ana lit za des. Una
pro va ANOVA ha permès la com pa ra ció
de l’evolució de les ve lo ci tats mit ja nes
dels di fe rents sec tors i llocs tot al llarg de
les tem po ra des es tu dia des.
Resultats
Les da des ob tin gu des han permès l’estudi 
de gai re bé el 50 % de les com pe ti cions
d’alt ni vell rea lit za des; s’ha va lo rat un
33 % de l’any 1998, un 71 % de l’any
1999 i un 49 % de l’any 2000.
Les di ferè ncies que pre sen ten els triat le -
tes es tu diats res pec te al mi llor temps, en
cada un dels sec tors, se guei xen una ma -
tei xa tendència tot al llarg de les tres tem -
po ra des. Hi ha no ta bles di ferè ncies en els
sec tors de na ta ció i de cur sa a peu, men -
tre que en el sec tor ci clis ta la di ferè ncia és 
nul·la (tau les 1 i 2). Això, quan s’en fa un
gràfic (fi gu ra 1), mos tra un per fil en “V”
més evi dent en ana lit zar el 8è lloc. Tan -
ma teix, en aquest re sul tat com pe ti tiu, les
di ferè ncies de ren di ment més grans sob -
ser ven en el sec tor de cur sa a peu on, en
el sexe mas cu lí, la pèrdua de ren di ment
se si tua en tre un 4,8 % i un 7,6 % men tre
que en les do nes la di ferè ncia es tro ba en -
tre el 5,6 % i el 9,2 %.
Quan s’analitza la in fluèn cia del re sul tat
par cial dels di fe rents sec tors en el re sul -
tat com petitiu glo bal, s’ob ser va una co rre -
la ció sig ni fi ca ti va en tre al guns sec tors i el
to tal de la com pe ti ció. A la tau la 3 fi gu ren
els re sul tats de les com pe ti cions mas cu li -
nes, on s’ob ser va l’existència de re la cions
en tre el temps to tal i el que s’ha acon se guit 
en els sec tors de bi ci cle ta i de cur sa a peu.
Els re sul tats més re lle vants co rres po nen a
la re la ció en tre cur sa a peu i temps to tal,
on s’han ob tin gut co rre la cions sig ni fi ca ti -
ves els anys 1998 (r = 0,782; p < 0,001) 
i 1999 (r = 0,975; p < 0,001).
D’al tra ban da, en el sexe fe me ní sob te -
nen re sul tats si mi lars i són tam bé re lle -
vants les co rre la cions per a la cur sa a
peu (1999, r = 0,691; p < 0,001 i
1998, r = 0,618; p < 0,004), bi ci cle ta 
(1998, r = 0,744; p < 0,001) i na ta ció 
(1998, r = 0,624; p < 0,003), (Tau la
4).
Fi nal ment, mal grat es tu diar un nom bre de 
com pe ti cions di fe rents, l’anàlisi de la va -
riàn cia mos tra una ho mo ge neï tat en tre els 
re sul tats de les tres tem po ra des ana lit za -
des. No hi ha di ferè ncies sig ni fi ca ti ves en
el ren di ment dels llocs se lec cio nats en tre
els anys 1998, 1999 i 2000. Mal grat la
fal ta de sig ni fi ca ció, en les do nes es tro ba
una tendència a mi llo rar el temps de cur -
sa a peu en les dues úl ti mes tem po ra des.
D’al tra ban da, les di ferè ncies en el ren di -
ment dels 8 pri mers es man te nen du rant
les tres tem po ra des es tu dia des. Hi ha un
ma jor ni vell com pe ti tiu en els triat lons
mas cu lins atès que el 8è lloc s’a con se -
gueix amb un temps su pe rior no més en un 
2 % a l’obtingut pel 1r, men tre que en les
do nes aquest per cen tat ge és d’un 3,5 %.
Discussió
A di ferè ncia d’altres es tu dis que han inten -
tat de va lo rar la re per cus sió en el re sul tat
com pe ti tiu to tal, amb po bla cions de triat le -
tes molt re duï des, de baix ni vell de ren -
diment i en com pe ti ció si mu la da (De Vito i
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Fi gu ra 1.
Re sul tat de les 8 ± SD del per cen tat ge de la di ferè ncia res pec te al mi llor temps (%DMT) per sec tors, tem po ra des i sexe.
cols. 1995), el nos tre tre ball es basa en el 
re sul tat com pe ti tiu ob tin gut per triat le tes
d’elit en les mi llors com pe ti cions in ter na -
cio nals.
La di ferè ncia de les mit ja nes (%D MT) en
el sec tor de na ta ció és pe ti ta, i en con se -
qüèn cia hi ha poca va ria bi li tat en el ren di -
ment; en el sec tor ci clis ta, aques tes di -
ferè ncies són en ca ra més pe ti tes; en el
sec tor de cur sa a peu és on es ma ni fes ten
les màxi mes di ferè ncies i, doncs, és on es
pro dueix la màxi ma va ria bi li tat en el ren -
di ment. Un al tre as pec te que in di ca la re -
llevà ncia del sec tor de cur sa a peu
comprèn les co rre la cions que ses ta blei xen 
en tre el temps to tal de la com pe ti ció i el
temps par cial de cada un dels sec tors del
triat ló, so bre tot en el sec tor de cur sa a
peu, tant en els ho mes com en les do nes.
Els triat le tes de sexe mas cu lí i fe me ní que
que den en tre els 8 pri mers a les compe -
ticions de Copa del Món i a les com pe ti -
cions de Punts “ITU”, no te nen per què ser
els mi llors en el sec tor de na ta ció, però no
po den per dre grans di ferè ncies. S’ha ob -
ser vat que no són els més ràpids en
aquest sec tor els qui guan yen la com pe ti -
ció. Per con tra, si la di ferè ncia de temps
que per den els triat le tes és molt ele va da
tin dran po ques op cions d’ocupar les pri -
me res po si cions al fi nal de la com pe ti ció.
Ne dar en so li ta ri i allun yat del pri mer grup 
pot pro vo car un des gast energ ètic su pe -
rior. Quan ne den junts o en mig d’un grup,
fent “draf ting” (apro fi tant l’aspiració), dis -
mi nueix la re sistència a l’aigua cosa que
pro vo ca un es tal vi energ ètic (Town i Kear -
ney 1994); el cost energ ètic d’un triat le ta
que va als peus d’un al tre en el sec tor de
na ta ció pot su po sar un es tal vi energ ètic
d’entre el 16 % i el 23 % (Cha tard i cols.
1998).
En el sec tor ci clis ta les di ferè ncies de ren -
di ment ob ser va des són mí ni mes. Això,
pro ba ble ment es tro ba afa vo rit per la re -
gla men ta ció que per met d’anar a roda du -
rant aquest sec tor; hi ha una tendència a
la for ma ció d’escamots, per què així els
com pe ti dors són més econò mics es tal -
viant ener gia per al sec tor de cur sa a peu.
Si el triat le ta perd mas sa temps abans
d’aquest sec tor, no podrà par tir amb el
grup i li cos tarà molt d’atrapar-lo. Hi ha
tre balls que mos tren la va ria ció de la des -
pe sa energ èti ca de ci clis tes co rrent en
grup. A una ve lo ci tat de 41 km-h–1 ca len
uns 290 W per què el pri mer ven ci la re -
sistència de l’aire, men tre que els que van
en se go na, ter ce ra i quar ta po si ció ne ces -
si ten uti lit zar uns 230, 197 i 189 W, res -
pec ti va ment (Taub mann 1983, en Shep -
hard i Astrand 1996). d’altra ban da,
Hauss wirth i cols. (1999) cons ta ten que
anar a roda en el sec tor ci clis ta con tri -
bueix a un es tal vi energ ètic amb vis ta al
sec tor de cur sa a peu, on es tindrà més
dis po ni bi li tat energ èti ca.
En el sec tor de cur sa a peu és on
s’estableixen les di ferè ncies de ren di ment
més grans, això sug ge reix que en aquest
sec tor és on es de ci deix la com pe ti ció.
Una dada im por tant és que els triat le tes
que fan els mi llors par cials al sec tor de
cur sa a peu són els que aca ben en 1r lloc
de la com pe ti ció; això està re col zat per
l’alta co rre la ció i la sig ni fi can ça que
s’estableix en tre el temps del sec tor de
cur sa a peu i el ren di ment glo bal de la com -
pe ti ció per a la ma jo ria de tem po ra des ana -
lit za des i en tots dos se xes.
Les di ferè ncies de ren di ment que sob ser -
ven en aquest sec tor po den ser ex pli ca -
des per què, des prés dels sec tors de na ta -
ció i ci clis me, en què els triat le tes por ten
prop d’1h 15 de com pe ti ció, l’economia
de cur sa es veu dis mi nuï da (Krei der i
cols. 1988, Hauss wirth i cols. 1996, De
Vito 1995). Aquest fet pot ser cau sat per
la suma d’altres fac tors que li mi ten
l’exercici, com per exem ple la de ple ció
del gli co gen (Armstrong i cols. 1977,
Van Rens burg i cols. 1986, Bu low 1988, 
O’Brien i cols. 1993), la ter mo re gu la ció i
des hi dra ta ció (Gue zen nec i cols. 1986,
Ca sa bu ri i cols. 1987, Dou glas i Hi ller
1989). Enca ra que davant d’aquesta as -
se ve ra ció cal dir que, el ni vell de ren di -
ment del triat le ta tam bé in flueix so bre el
cost energ ètic de la cur sa a peu. Com
més ele vat si gui el ni vell dels triat le tes,
pro ba ble ment, més econò mics se ran en
el sec tor de cur sa a peu (Lau re son i cols.
1993, Mi llet i cols., 2000).
D’altra ban da, l’anàlisi de les di ferè ncies
en tots dos se xes, mos tra més di fi cul tat per 
acon se guir bons re sul tats en la po bla ció
mas cu li na. Hi ha més di ferè ncia en el ren -
di ment de les do nes, cosa que ac tual ment
sug ge reix la pos si bi li tat d’aconseguir mi -
llors re gis tres en aquest sexe.
Conclusions
Es pot dir que el sec tor que de ter mi na el
re sul tat fi nal de la com pe ti ció és el sec tor
de cur sa a peu, de ma ne ra que el plan te -
ja ment tàctic dels sec tors de na ta ció i de
ci clis me per arri bar en unes con di cions
energ èti ques òpti mes és fo na men tal en
l’últim sec tor del triat ló. A més a més, cal
afe gir que a cau sa de les ac tuals diferèn -
cies de ren di ment en tre els triat le tes, pro -
ba ble ment en el fu tur es pro duirà un aug -
ment glo bal del ren di ment i una dis mi nu -
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Tem po ra da 2000
N/T B/T CT
Ta ula 3.
Co rre la cions en tre el temps de cada sec tor i el temps
to tal de la com pe ti ció en els 20 pri mers triat lons se -
lec cio nats.
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Tem po ra da 2000
N/T B/T C/T
Ta ula 4.
Co rre la cions en tre el temps de cada sec tor i el temps
to tal de la com pe ti ció en els 20 pri mers triat lons se -
lec cio nats.
ció en el per cen tat ge de la di ferè ncia res -
pec te al mi llor temps, so bre tot en el sexe
fe me ní.
Aquest es tu di orien ta cap a la ne ces si tat
d’optimitzar: a) l’entrenament de la pri -
me ra tran si ció que per me ti la ràpi da in -
cor po ra ció al grup per re duir al màxim la
des pe sa energ èti ca du rant el sec tor ci clis -
ta, b) l’en tre na ment de la cur sa a peu atès 
el pa per tan re lle vant que juga en el ren di -
ment com pe ti tiu glo bal.
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